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Доповідач: Берест О.О., викладач кафедри фізичного виховання і 
спорту 
 
Однією з найважливіших передумов гармонійності, 
повноцінного життя, самореалізації особистості є її здоров'я. Сьогодні, 
як ніколи, актуальне давнє латинське прислів'я «Здоровий дух у 
здоровому тілі». Саме на формування здорової, фізично повноцінної 
особистості спрямоване фізичне виховання. 
Як відомо, навчання та побут студентів проходять в умовах 
недостатньої рухової активності, одноманітної робочої пози і великим 
навчальним навантаженням. Все це приводить до стійкого погіршення 
стану здоров’я і фізичної підготовки молоді, особливо дівчат. 
Тому так важлива роль фізичного виховання, яке має своєю 
метою зміцнення здоров'я і загартовування організму молодої 
людини, сприяння фізичному розвитку та підвищенню працездатності. 
Моніторинг стану здоров’я першокурсниць Сумського 
державного університету показав, що 72,3% мають рівень фізичного 
стану низький і нижче середнього; 24,3% - середній; тільки у 3,4% 
рівень фізичного стану був високим. Причому в останні роки зростає 
кількість студенток, схильних до зайвої ваги. Це пов’язано з тим, що 
більшість молоді веде малоактивний спосіб життя, палить, вживає 
спирті напої, має незбалансований раціон харчування, проводить за 
комп’ютером 3 – 5 годин на добу. 
Досвід роботи зі студентами свідчить, що якщо дівчата не 
займалися спортом під час навчання в школі, то вони часто не 
проявляють інтересу до традиційних видів спорту, що 
використовуються на заняттях з фізичного виховання. Великі 
тренувальні навантаження, доволі високі розрядні і контрольні 
нормативи відлякують багатьох студенток, що не звикли до 
регулярних занять фізичними вправами [ 3, с. 3]. Разом з тим у віці 18 
– 25 років відбуваються зміни пропорцій частин тіла, збільшуються 
ріст та маса тіла, тонус м’язів, зменшується гнучкість. Це потребує 
особливої уваги до діяльності опорно – рухового апарату, корекції чи 
збереженню правильної постави, до техніки і координації рухів. Якщо 
у цьому віці не займатися фізичними вправами, то молоді люди 
залишаться на все життя фізично слабкими. 
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Підвищення мотивації у студенток до занять фізичною 
культурою є використання на уроках нових форм рухомої активності, 
зокрема фітнесу, який не передбачає виснажливих тренувань з 
дитинства і вузького цілеспрямованого фізичного розвитку, жорсткого 
режиму тренувань і дієт. Він допомагає розвинути атлетичні здібності, 
витримку, яка допомагає протистояти втомі, сприяє розвитку сили, 
координації, спритності, гнучкості та інших якостей. Максимальний 
результат від занять фітнесом досягається при постійній зміні видів 
діяльності, так як завдяки цьому навантажуються різні групи м'язів. 
Дослідники-медики пропонують оцінювати ефективність занять 
з фітнесу по динаміці морфофункціональних показників: чим ближче 
вони до показників норми для здорової людини, тим вище 
ефективність занять [2, с. 8]. Відповідно, й оцінка по фізичному 
вихованню має бути вище. Оцінка ж визначається, як правило, по 
результатам виконання контрольних нормативів програми по 
фізичному вихованню, які не враховують різниці функціональних та 
фізичних можливостей різних людей, які мають однаковий 
паспортний вік. У результаті при виконанні контрольних нормативів 
та на заняттях по фізичному вихованню студенти завідома ставляться 
у нерівні умови. 
Для визначення оптимального навантаження потрібен лікарсько-
педагогічний контроль, який може бути здійсненний за допомогою 
ПЕВМ. За результатами цих обстежень складається індивідуально-
групові програми з метою нормалізації морфо функціональних 
показників [1 c. 65]. 
На нашу думку, потрібно включити у програму по фізичному 
вихованню тести, які надавали б змогу отримувати необхідну 
інформацію, зокрема, про оздоровчий вплив занять з фізичного 
виховання на організм студентів, про динаміку їх фізичного розвитку 
та стану здоров’я. 
Для підвищення оздоровчого ефекту фізичного виховання, на 
наш погляд, є створення індивідуально – групових програм, які 
базуються на таких засадах: 
 наявність вихідної інформації про студента, рівня його 
здоров’я та фізичної підготовки; 
 ведення запису динаміки здоров’я і фізичної підготовки 
студента під час навчання; 
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 вміння аналізувати динаміку показників здоров’я та фізичної 
підготовки студента та можливість вибору необхідного методу 
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Спорт - це чудово. Регулярні спортивні заняття обіцяють певні 
досягнення. Але, крім того, ще й виховують вольові та моральні 
якості, зміцнюють здоров'я і прагнення до вдосконалення. Ігрові та 
поодинокі види спорту є найпоширенішими. Настільний теніс один з 
них.  
Настільний теніс - чудовий спосіб енергійного проведення часу і 
для тих, хто віддає перевагу серйозним заняттям, і для тих, хто вперше 
в житті тримає ракетку. Головна перевага настільного тенісу - 
зручність, так як елементарний інвентар,невелика кількість учасників і 
невеликі масштаби майданчиків дають можливість грати в настільний 
теніс майже де завгодно.  
Настільний теніс має відношення до виду спорту, який оживляє 
серцево-судинну систему. Навантаження, яка лягає на гравця під час 
змагання, дійсно величезна. Японські вчені підтвердили, що при грі в 
настільний теніс витрачається більше енергії, ніж при грі в баскетбол. 
Один з головних критерій у настільному тенісі це фізична стійкість 
спортсмена. [1] 
Безперечно, що стиль гри, обраний спортсменом, природно 
залежить від його фізичних і психічних можливостей. Основна техніка 
настільного тенісу для всіх стилів гри однакова, і лише коли 
спортсмен піднявся до встановленого рівня, тоді можливо прояви 
індивідуальних особливостей.  
Зорова і рухова пам'ять для тенісиста особливо важлива. З їх 
допомогою спортсмен швидше освоює технічні елементи і розробляє 
тактичні комбінації. Зорову пам'ять можна розвивати постійно, а 
рухову пам'ять необхідно розвивати складними рухами. Всі відомі 
майстри мають свої малюнки, повторюючи їх тенісист, формує 
особисту техніку, засновуючи власний ігровий стиль.  
У тенісиста найважливіше зі спеціалізованих сприйнять це 
почуття м'яча. У цей сприйняття органічно підключається мислення. 
Тенісист враховує швидкість, напрямок і обертання м'яча, положення 
суперника під час удару, до і після удару. Спортсмен повинен 
фіксувати психологічний стан не лише суперника, але і своє.  
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Під час гри тенісист не тільки розмірковує, йому доводиться 
аналізувати, спостерігати, зіставляти. Це робота розуму і є база 
оперативного мислення спортсмена.  
Стрімкість оперативного мислення важлива, адже якщо навіть і 
знайдений правильний хід, але з запізненням, він стане програшним. 
Найкраще, коли швидкість мислення поєднується із стрімкою реакції. 
Значення реакції в цьому тенісі дуже велике, адже швидкість польоту 
м'яча наближається до межі ймовірної реакції відтворення і тому 
психомоторний талант тенісистові дуже необхідний. Імпульсивна 
реакція не завжди складна і точна. Якщо реактивність поєднується зі 
здатністю працювати з просторово-тимчасовим попередженням, то 
з'являється вміння бачити на кілька ходів вперед. Спеціальні 
тренування уваги піднімуть ступінь психічної діяльності.  
Під час гри розвиваються вольові якості: цілеспрямованість, 
завзятість, наполегливість, витримку і самовладання, сміливість і 
рішучість, ініціативність і самостійність. Всю структуру вольових 
якостей з'єднує цілеспрямованість. Настільний теніс розвиває 
особистість, виробляє спортивний характер, викорінює недоліки. Для 
досягнення своєї мети доводиться боротися зі слабкістю, втомою та 
лінощами. [2] 
Настільний теніс вважають найкращим в світі видом спорту для 
мозку. В наш час він є доступним та затрати на нього зовсім невеликі, 
для його заняття можна обрати будь-який час, можна грати з друзями, 
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О ПАРАДИГМЕ НАУК НОВОГО ВЕКА 
Докладчик: Возный А.П., к.ф.н., доцент  кафедры физического 
воспитания и спорта 
   Разбей цепи, сковавшие 
                                  Твой разум, 
                И ты разобьёшь цепи, 
   Сковавшие твою жизнь. 
А.Возный 
ХХ век был веком прогрессирующего индустриализма, 
сформировавшегося  благодаря могущественным достижениям 
классического естествознания, фундаментальных изобретений эпохи 
модерна, практики освоения химической, атомной и ядерной энергий, 
методов организации производства нового типа, таких как конвейер, 
экстремальное разделение труда в смысле тейлоризма и т.д. 
ХХІ век входит в историю иначе. Его облик формирует 
новейший шквал революций в науках о живом (молекулярная 
биология, генетика, протеомика, нейронауки, генная инженерия, 
компьютерсайенс, когнитивные науки, биоинформатика и др.) 
Возникший на базе этих наук ансабль негуманитарных наук о 
человеке (таких как геномика человека, протеомика человека, 
этногеномика, наномедицина, нанофармакология и др.) породил 
мощную индустрию сверхтехнологий, открывающих доступ к 
наследственной информации, закодированной в человеческих генах. 
Сегодня такие технологии, используемые в целях преображения 
человека – его телесности, иммунной системы, нейросистемы, 
интеллекта, именуют гуманотехнологиями [1, С.8]. 
Человек приобрел реальную возможность перестраивать 
биокосмос, социокосмос, собственную биогенетическую природу, 
став творцом нано-био-гено-нейро-инфо-компьютерно-сетевых и 
других хай-тек технологий. 
Революции хай-тек превращают человека в творца всё более 
могущественных сил. Человек получил доступ не только к ядерной, но 
и к «биогенетической» кнопке. В какую ситуацию ввергнет 
цивилизацию творец хай-тек, если случайно нажмет эту кнопку? Наша 
планета за последнее время превращается в своеобразную 
«лабораторию», в границах которой творцы сверхтехнологий 
осуществляют всё более рискованные эксперименты над природными 
хранилищами ресурсов – атомными ядрами, атомами, генами, 
молекулами жизни и биогенетическими клетками. 
 9 
В век взрывного прогресса хай-тек экзистенциальные границы 
человеческого бытия сместились в наномир, мир генов, мир молекул 
жизни – ДНК, мегакосмос. Доминирующая в эпоху хай-тек мораль 
трансгуманизма с её девизом – «всё во имя человека, всё для блага 
его» - превратила в инструменты крайне рискованных социальных 
действий: гены, хромосомы, молекулы ДНК, стволовые клетки, даже 
утробы матерей теперь используются в качестве «биофабрик», 
производящих «лекарственных младенцев» [2, С.86]. 
Таким образом, взрывное развитие индустрии наукоёмких 
технологий способно кардинально изменить практику преобразования 
не только фенотипа человека, но и его генотипа. В 
постиндустриальном социуме рисков подобного рода практика 
преобразований хранилища наследственной информации, 
закодированной в человеческих генах, осуществляемых в утилитарно-
прагматических целях, порождает сложнейший комплекс 
экзистенциальных, этических, мировоззренческих проблем. 
Человек отчетливо предстал как созидатель и разрушитель в 
одном лице. Что нас ждет? Как ориентироваться в современном 
сложном, чрезвычайно неустойчивом мире? Как прогнозировать 
общие тенденции развития сложноорганизованных социоприродных 
систем? На каких принципах должна строиться управленческая 
деятельность человека, чтобы она была эффективной, по крайней 
мере, имела надежду на успех? Каковы пути и формы сближения 
независимых государств и крупных регионов мира? В каких образах 
мыслимо перспективное единство человечества? В связи с этим 
чрезвычайно актуальным стал вопрос о новом миропонимании, 
которое позволило бы более гармонично строить отношения между 
людьми, разными сообществами, между человеком и природой.  
 
Мы воздух и огонь, 
Мы глина и вода. 
Мы страждущая жизнь, 
Мы смертная страда. 
В нас вложены все смыслы, 
Начала и конца. 
Вселенной всей частицы 
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виховання  та сорту СумДУ                 
 
Значення фізичної культури і спорту з кожним днем неухильно 
зростає. Заняття фізичною культурою і спортом готують людину до 
життя, загартовують тіло і зміцнюють здоров'я, сприяють 
гармонійному фізичному розвитку людини, вихованню необхідних 
рис особистості, моральних та фізичних якостей, необхідних 
майбутнім фахівцям в їх професійній діяльності. 
Поняття «фізкультура» і «спорт» за змістом відрізняються один 
від одного, хоча ми дуже часто користуємося цим словосполученням, 
використовуючи ці два слова разом. Фізична культура – це органічна 
складова частина загальної культури суспільства й особистості, вид 
соціальної діяльності людей, спрямованої на зміцнення здоров'я та 
розвиток їх фізичних здібностей, на підготовку до життєвої 
практиці [1, с. 25]. 
Самостійні заняття фізичними вправами, спортом, туризмом, 
повинні бути обов'язковою складовою частиною здорового способу 
життя студентів та співробітників вищих навчальних закладів. 
Самостійні заняття заповнюють дефіцит рухової активності, сприяють 
ефективному відновленню організму після стомлення, підвищенню 
розумової й фізичної працездатності, поліпшують здоров'я людини.  
Самостійні заняття — це форми занять фізичним вихованням, які 
сприяють ефективнішому засвоєнню рухових завдань, вдосконаленню 
своїх загальнофізичних і спортивних можливостей. Самостійні 
заняття, у свою чергу, поділяються на ранкову гімнастику; активний 
відпочинок протягом навчального дня; навчально-тренувальні 
секційні заняття з вибраного виду спорту; загартувальні процедури і 
заходи; оздо-ровчі, фізкультурно-спортивні заходи [4, с. 76]. 
Самоконтроль – це регулярні самостійні спостереження, що 
проводять контроль стану свого здоров'я, фізичного розвитку, впливу 
на організм фізичних вправ та спорту. Самоконтроль істотно 
доповнює відомості, отримані при лікарському обстеженні й 
педагогічному контролі. Він має не тільки виховне значення, але й 
привчає більш свідомо ставитися до занять, дотримувати правил 
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особистої й колективної гігієни, розпорядку дня, режиму навчання, 
праці, побуту й відпочинку.  
На основі результатів самоконтролю можна оцінювати реакцію 
свого організму на фізичне навантаження під час занять фізичними 
вправами, участі в масових фізкультурно-оздоровчих і спортивних 
заходах, а також при процедурах, що гартують. Самоконтроль 
необхідний всім студентам, викладачам і співробітникам і особливо 
особам, що мають відхилення в стані здоров'я. 
При регулярних заняттях фізичними вправами і спортом дуже 
важливо систематично стежити за своїм самопочуттям і загальним 
станом здоров'я. Найбільш зручна форма самоконтролю – це ведення 
спеціального щоденника. Показники самоконтролю умовно можна 
розділити на дві групи – суб'єктивні і об'єктивні. До суб'єктивних 
показників можна віднести самопочуття, сон, апетит, розумова і 
фізична працездатність, позитивні і негативні емоції. Самопочуття 
після занять фізичними вправами повинне бути бадьорим, настрій 
гарним, не повинен відчуватися головний біль, розбитість і перевтома. 
При наявності сильного дискомфорту варто припинити заняття і 
звернутися за консультацією до фахівців. 
Керівники навчальних закладів та установ після тривалих 
спостережень дійшли висновку, що завдяки перенесенню навчання та 
роботи на кілька годин пізніше зменшуються стресові ситуації у 
школярів, студентів та службовців. Встановлено, що успішність 
навчання та підготовки студентів до професійної діяльності у певній 
мірі залежить від рівня їх всебічної підготовленості, у тому числі і 
фізичної. 
Ранкова гімнастика є обов’язковою формою занять фізичними 
вправами.. Під впливом фізичних вправ зменшується дефіцит рухової 
діяльності, зміцнюється зв’язково-суглобовий апарат, збільшується 
амплітуда рухів у суглобах, збільшується рухливість хребта і грудної 
клітки, покращується постава. Заняття ранковою гімнастикою 
сприяють збільшенню сили, витривалості, вдосконаленню координації 
рухів, покращується чутлива функція м’язів, що забезпечує засвоєння 
найбільш складних рухів, які вимагають високої координації і 
швидкої диференціації зусиль. 
При складанні комплексів ранкової гігієнічної гімнастики і їх 
виконанні рекомендується фізіологічне навантаження на організм 
підвищувати поступово, з максимумом у середині й у другій половині 
комплексу. До кінця виконання комплексу вправ фізичне 
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навантаження знижується, організм приводиться в порівняно 
спокійний стан. Збільшення й зменшення навантаження повинне бути 
хвилеподібним. 
На сучасному етапі розвитку суспільства засоби фізичної культури 
використовуються не тільки для загального фізичного зміцнення, 
вдосконалення спеціальної фізичної підготовки, але й для зменшення 
впливу процесів втоми під час навчальної та виробничої діяльності 
людини [4, с. 82].  
Засоби фізичної культури дають змогу сучасним студентам не 
тільки поповнити дефіцит рухової діяльності, забезпечуючи додаткові 
фізичні навантаження, але й дають ряд інших цінних ефектів. Згідно 
сучасним уявленням про вплив фізичних вправ на організм, вправи 
володіють здатністю знімати втому та є засобом найбільш 
пвноцінного відпочинку. 
Ще одним важливим елементом самостійних фізичних занять є 
загартовування. Воно відіграє величезне значення у профілактиці 
простудних захворювань, які не тільки знижують опірність організму, 
але й провокують приховано протікаючи захворювання і призводять 
до загострення хронічних захворювань. Фізіологічна суть 
загартування полягає у вдосконаленні термо-регулювальних 
механізмів. Загартування – це складний процес, який протікає за 
типом рефлексу. Воно сприяє такій перебудові  організму, яка робить 
її не чутливою до перегріву, сильного охолодження і змін 
атмосферного тиску. У порядку зростання сила впливу на організм 
розподіляється таким чином: умивання, обтирання, обливання, душ, 
ванни, купання у закритих та відкритих водоймах [4, с. 180].  
Фізіологічний ефект водної процедури досягається досить швидко, 
і вплив його щодалі відчутніший порівняно із впливом інших 
реагентів. Це пов’язано з тим, що вода, на відміну від повітря, має 
більшу теплоємність і теплопровідність і тому викликає більш 
інтенсивніше охолодження організму, ніж повітряні ванни тієї ж 
температури. Оскільки за однакової температури вода здається нам 
холоднішою за повітря, основним фактором загартування є 
температура води, а не тривалість самої процедури. 
Не менш важливим є активний відпочинок — короткочасні 
проміжки часу виконання спеціально підібраних фізичних вправ (або 
переміни характеру діяльності) для відновлення розумової чи фізичної 
працездатності та покращення функціонального стану втомленого 
організму. Найбільш ефективні вправи, що змушують працювати 
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м’язи, – це вправи, які не брали участі у попередній 
діяльності [2, с. 56]. 
Ходьба та біг на лижах є незамінними засобами активного 
відпочинку, зміцнення здоров'я та загартовування студентів. Під час 
занять лижним спортом виховуються та вдосконалюються такі 
важливі фізичні і морально-вольові якості як швидкість рухів, сила, 
спритність, витривалість, сміливість, рішучість наполегливість тощо. 
Під час самостійних занять лижним спортом студенти засвоюють або 
вдосконалюють техніку ходьби на лижах, різні лижні ходи, способи 
підйомів і спусків під час ходьби по пересіченій місцевості, види 
гальмувань і поворотів. 
Плавання - один із найбільш ефективних оздоровчих та 
безпосередньо прикладних засобів фізичного виховання. Регулярні 
заняття плаванням сприяють формуванню правильної постави, 
рівномірно розвивають усі м'язові групи. Систематичні заняття 
плаванням допомагають загартовуванню організму і зміцненню 
здоров'я, розвивають гнучкість та спритність. 
Атлетична гімнастика – це система фізичних вправ, що 
розвивають силу з поєднанням різносторонньої фізичної підготовки. 
Заняття атлетичною гімнастикою сприяють розвитку сили, 
витривалості, спритності, формують гармонійність будови тіла. 
У процесі занять фізичними вправами рекомендується періодично 
оцінювати рівень свого фізичного розвитку і фізичної 
(функціональної) підготовки. Оцінка фізичного розвитку проводиться 
за допомогою вимірів, які дають можливість визначити рівень і 
особливості фізичного розвитку, ступінь його відповідності статі і 
віку, наявні відхилення, а також поліпшення фізичного розвитку під 
впливом занять фізичними вправами [3, с.67]. 
Самостійні заняття фізичними вправами повинні бути 
обов'язковою складовою частиною здорового способу життя студентів 
вищих навчальних закладів. Вони заповнюють дефіцит рухової 
активності, сприяють більш ефективному відновленню організму 
після стомлення, підвищенню фізичної і розумової працездатності. 
Самостійні заняття можуть проводитися в будь-яких умовах, у різний 
час і включати завдання тренера чи проводитися за індивідуальним 
планом. Самоконтроль прищеплює грамотне й осмислене відношення 
до свого здоров'я і до занять фізичною культурою і спортом, має 
велике виховне значення. 
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Регулярні заняття фізичною культурою не тільки поліпшують 
здоров'я і функціональний стан, але і підвищують працездатність і 
емоційний тонус. Однак слід пам'ятати, що самостійні заняття 
фізичною культурою не можна проводити без лікарського контролю, і, 
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кафедри фізичного  виховання і спорту) 
 
Початок зайнять веслувальним спортом бере відлік з середніх 
спеціальних учбових закладів де є належні умови. Учні опановують 
веслування в спортивній секції за програмою спортивних шкіл, 
молоді і відповідно до методичних положень передбаченних для 
юних спортсменів - веслувальників і є базою для спортивного 
удосконалення. При переході навчатися в вищі навчальні заклади. А в 
вищих учбових закладах навчально - тренувальний процес з 
веслувального спорту проводиться факультативно на основі 
програмних вимог курсу спортивного вдосконалювання та досягнення 
вищої спортивної майстерності. Організація процесу спортивної 
підготовки передбачає створення слушних умов для проведення 
занять і вирішень завдання навчання, або тренування, які 
передбачають: 
 Матеріально - технічне забезпечення; 
 урахування мете реологічних умов; 
 забезпечення заходів безпеки, попередження травм, 
захворювань та несчастних випадків; 
 засобів відновлення; 
 лікарський контроль. 
Складовими організаціями занять є:  
 підготовка до занять; 
 організація студентів - комплектування груп та екіпажу; 
 визначення форм проведення занять; 
 контроль та облік виконаної роботи; 
 форми занять з веслуванням зумовлюються континентом 
студентів, завданнями, умовами його проведення. 
Можуть мати такі напрями: 
 навчальні- навчання техніки веслування на байдарках; 
 навчально – тренувальні – навчання техніки веслування, 
розвиток фізичних якостей, тактична і інші види підготовки; 
 тренувальні – розвинення фізичних якостей, тактична 
підготовка; 
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 теоретична підготовка; 
 контрольні - контроль рівня підготовленості веслувальників, 
вирішення поставлених завдань та ступінь досягнення мети, 
приймання контрольних нормативів. 
Режим навчально - тренувальної роботи визначається кількістю 
навчальних годин (академічних) на тиждень. 
Навчальні групи з видів веслування комплектуються з 
урахуванням статі, віку та вимог зі спортивної підготовленості та 
вміння плавати. 
Організаційна форма навчально - тренувального процесу 
передбачає групове, або індивідуальне заняття. 
          Крім того, організовуються різноманітні змагання, контрольні 
тести та масові заходи. Форми занять несуть виховальний характер. 
Заняття з веслувальниками  груп спортивного удосконалення та вищої 
спортивної майстерності проводяться за індивідуальними планами. 
Крім відвідування навчально – тренувальних занять за розкладом, 
студенти повинні кожен день робити зарядку, а також виконувати 
індивідуальні завдання тренера. 
        Збільшення тренувальних навантажень і переведення у наступні 
групи зумовлюються не тільки спортивним розрядом студентів, а й 
виконання ними навчальної програми, контрольних нормативів, із 
загальної і спеціальної підготовки, з урахуванням чинників фізичного 
розвитку, стану здоров’я і функціональної підготовленості. 
        Для студентів 1 курсу у вересні і жовтні проводяться 
ознайомлювальні заняття для виявлення та відбору всіх здатних і 
бажаючих вдосконалювати свою майстерність. У кінці кожного року 
студенти складають заліки :  
 на 1 курсі – з техніки веслування на байдарках і каное;  
 на 2 курсі – проходження дистанції : 200,500,1000 метрів, а 
також складання нормативних рівнів згідно класифікації  
третього спортивного розряду; 
 на  3 – 4 курсі  - студенти опановують техніки веслування і 
складають показники рівня другого  і першого спортивних 
разрядів. 
         Як і в усіх вищих учбових  закладах  знань з теоретичних і 
практичних питань веслового спорту студенти в основному 
набувають на факультативних заняттях х курсу спортивного 
вдосконалення. 
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        Цей курс забезпечує насамперед розв’язання загальних завдань, 
передбачених програмою з фізичного виховання студентів вищих 
навчальних закладів МОНУ. 
        До них належить: 
a) зміцнення здоров’я студентів  і підтримування в них 
протягом навчання у вузі працездатності, прищеплення їм 
знань і навичок у використанні засобів фізичної культури і 
спорту в режимі навчальних занять, праці і відпочинку; 
b) підготовка студентів до самостійної роботи як організаторів 
громадських інструкторів і суддів з веслування; 
c) забезпечення різнобічного фізичного розвитку студентів, 
освоєння ними спортивної техніки і досягнення високих 
спортивних результатів у веслуванні на цій основі. 
       Помірне, або інтенсивне фізичне навантаження  на заняттях з 
веслування є добрим активним відпочинком після напруженої 
розумової роботи. 
        До учбових груп з веслувального спорту зараховуються  і 
студенти основної медичної групи, що мають відповідну фізичну і 
спортивно – технічну  підготовку та розрядники. В окремих випадках 
з дозволу лікаря до занять на цьому відділі можуть бути допущені 
фізично здорові студенти, які не мають потрібної спортивно фізичної 
підготовки. Перевага віддається пропорційно складеним, більш 
високого зросту, із середньою масою тіла , з великими розмірами рук, 
плечей, кистей. Студенти які мають дуже велике бажання до занять 
різними видами веслування рекомендується зараховувати навіть з 
невисокими показниками у контрольних вправах. 
         Мета підготовки: формування і закріплення зацікавленості до 
занять веслуванням, сприяння фізичному розвитку. У навчально – 
тренувальному процесі увага приділяється всім сторонам підготовки: 
технічна підготовка – оволодіння засадами  техніки веслування; 
фізична підготовка – всебічний фізичний розвиток через застосування 
засобів ЗФП, роботи на тренажерах, веслування в басейні та човні. 
         Виконувати високі обсяги тренувальних навантажень в у 
студентському  віці, у веслуванні на байдарках, можуть тільки добре 
фізично розвинені спортсмени, з високими природними 
функціональними даними, які мають певну морфо функціональну 






1) Ю. О. Воронцов – заслужений тренер України. Начальник 
відділу водних і прикладних видів спорту Департаменту 
олімпійського спорту Міністерства сім’ї, молоді та спорту 
України. 
2) Ю. М. Маслачков – заслужений тренер України. Президент 
Федерації каное України. Старший референт Національного 
олімпійського комітету України. 
3) О. О. Чередниченко – державний тренер з веслування на 





























ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ТА СПОРТ В 
КУРИКУЛУМІ УНІВЕРСИТЕТІВ ПОЛЬЩІ ТА 
УКРАЇНИ: КОМПАРАТИВНИЙ АНАЛІЗ 
Доповідач:  Долгова Н. О., ст. викладач каф. Фізичного виховання та 
сорту СумДУ 
 
Необхідність реформування освітнього законодавства України 
не викликає сумнівів навіть у найбільш консервативних представників 
академічної спільноти, оскільки в епоху розбудови суспільства знань 
негнучка авторитарна система вищої освіти неспроможна підготувати 
конкурентоздатних на глобальному ринку праці фахівців, бути 
рушійною силою науково-технічного розвитку держави, оперативно 
трансформуватися, відповідаючи на виклики світу, що блискавично 
змінюється. 
Повільні темпи освітніх реформ в Україні спонукають до 
вивчення досвіду зарубіжних країн, які успішно модернізують 
систему вищої освіти, адаптуючи нормативно-правову базу до вимог 
Болонського процесу. Процес створення концепції законодавчих змін, 
її широкого обговорення та опрацювання науковцями, експертами, 
роботодавцями, викладачами і студентами, прийняття нормативно-
правового акту вищим законодавчим органом, що успішно завершився 
в Республіці Польща, становить особливий інтерес для компаративних 
досліджень [3, с. 348]. 
Відразу після приєднання Польщі до ЄС (1. 05. 2004 р.) 
кінцевим рішенням I-го Сейму академічної фізичної культури (22-
23.10. 2004р.), який відбувся у Варшаві стосовно сфери фізичного 
виховання студентів було зазначено, що вищі школи, з уваги на те, що 
займають дуже істотне місце в системі освіти, можуть відігравати 
значну роль у формуванні поглядів та свідомості молодого покоління 
та бути місцем для розповсюдження і популяризації спорту та 
рекреації, а також створення моди на здоровий спосіб життя [7, c 266]. 
Аналіз польської літератури, що висвітлює всебічні наукові 
дослідження проблематики фізичної культури у вищих школах 
Польщі свідчить про те, що наприкінці XX століття заняття з 
фізичного виховання не вирізнялись належною популярністю серед 
студентів. Дослідження польського науковця А. Новаковського 
свідчать, також, про пасивне або навіть неохоче ставлення до занять 
та часті випадки медичних звільнень від виконання фізичних вправ. 
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Причинами такого ставлення до занять були виокремленні 
дослідником:  
 непривабливий рівень проведення занять, поєднаний з надто 
формальним відношенням до студентів з боку викладачів 
(надмірна дисципліна, занадто суворі команди та вимоги до 
спортивної форми і т. ін.); 
 надто вузький спектр пропозицій, закладених в програми 
SWFiS та AZS; 
 незручний час проведення занять (їх близькість в розкладі з 
дидактичними заняттями) пов’язаний з переходом, або 
переїздом до спортивних об’єктів; 
 незручності комунікацій, що перешкоджали пунктуальному 
прибуттю до місць проведення занять; 
 незадоволення з огляду належної техніки безпеки та гігієнічно-
санітарного стану об’єктів де поводились заняття (нерівне 
покриття, низька температура взимку, несправність 
обладнання і т. ін.) [5, c. 126-130]. 
В такій ситуації, в колах спеціалістів з фізичного виховання 
виникало питання: Що є причиною такого стану речей? Що треба 
зробити, аби заняття з фізичного виховання були більш привабливими 
для студентської молоді? Як удосконалити курикулум ВНЗ. 
Досвідчені викладачі польських вишів зазначають, що однією 
з причин невеликої популярності фізичного виховання серед студентів 
був занадто бідній зміст програми, який не містив індивідуальних 
інтересів молоді. Найчастіше види, призначених для студентів занять 
були нав’язаними згори, не мали в принципі можливості вибору 
улюблених форм спортивної активності, або активності рекреаційного 
характеру. У деяких вишах можливість такого характеру існувала, але 
діапазон пропозицій працівників SWFiS був скудним, 
малопривабливим і мало творчим. 
Необхідним складником програми з фізичного виховання є 
мета навчання. Головною метою фізичного виховання є загальний 
розвиток особистості, зокрема, фізичний розвиток і формування 
обізнаності студентів про роль фізичного здоров’я в житті людини. 
Серед інших (всебічних) цілей, що охоплюють конкретні знання, 
вміння, навички, підготовку і відношення студентів можна вирізнити: 
1) навчання дбайливого ставлення до свого здоров’я; 
2) виховання сформованої, гармонійно розвиненої особистості; 
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3) розвиток позитивного ставлення до власного життя, здоров’я 
та фізичної культури; 
4) досягнення високої фізичної підготовки та необхідних 
прикладних навичок для повсякденного життя; 
5) розвиток потреби активної участі в більш широкому розумінні 
фізичної культури за допомогою використання спеціальних 
знань рухових навичок, обізнаності спортивно-рекреаційного і 
туристичного характеру; 
6) використання знань про культуру здоров’я для власного 
розвитку; 
7) підготовка до активної участі у суспільному та сімейному 
житті, а також в охороні навколишнього середовища; 
8) розвиток таких рис особистості, як: гідність, ввічливість, 
сумлінність, працьовитість, почуття справедливості, відпові-
дальність та вміння співпрацювати з колективом [6, с.41]. 
Розроблені програми з фізичного виховання повинні містити в 
собі виховний досвід, враховувати можливості та інтереси студентів 
на підставі запропонованих у програмі занять, надавати можливість 
студентам обирати серед них ті, що найбільше подобаються і в яких 
вони хотіли би брати участь. На думку польських авторів програм з 
фізичного виховання, більшість занять можуть бути організовані в 
умовах змішаних статевих груп і в ідеалі повинні надавати студентам 
більш широкий спектр рухової активності ніж звичайні заняття, а 
також бути більш демократичними. 
Варто зазначити, що широкий спектр видів фізкультурної 
діяльності, представлений польськими авторами, дозволяє брати 
участь у заняттях кожному студенту, незалежно від його фізичної 
справності. Більш того, після впровадження таких програм, була 
повністю вирішена проблема заліку предмету для студентів, які мають 
медичне звільнення за станом здоров’я. 
Польський новатор у сфері університетського фізичного 
виховання Томаш Бєлєцький (T. Bielecki) стверджує, що «система 
традиційних занять з фізичного виховання, якщо і досі функціонує в 
деяких університетах Польщі, сьогодні повинна стати пережитком 
минулого. Болонський процес, який підписала Польща, зобов’язує 
змінити якість освіти у вищих навчальних закладах, в тому числі, 
звичайно, змінити ставлення до університетського фізичного 
виховання» [4, с. 239]. Він переконливо доводить, що в епоху 
європейської інтеграції, нові освітні завдання вимагають інноваційних 
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та комплексних підходів до навчання та виховання студентів, у тому 
числі і в галузі фізичної культури. У багатьох інноваційних розробках, 
що запроваджуються у класичних університетах Польщі, 
пропонуються популярні види спорту, особливо нові, а іноді й 
екстремальні, найбільш цікаві молодому поколінню. І все це для того, 
щоб надати процесу фізичного виховання стрункості, оптимальності, 
плановості та ефективності [1, с. 117.] 
1 жовтня 2011 р. набула чинності Нова редакція Закону 
Республіки Польщі «Про вищу освіту». Серед основних здобутків 
законотворців цього проекту чільне місце займає зміцнення автономії 
вищих навчальних закладів, розширення прав університетів на 
самостійне створення програм та напрямів навчання, що не 
потребують затвердження у профільному міністерстві. 
Натомість, рекомендації базової програми з фізичного 
виховання для ВНЗ України, згідно із «Державними вимогами до 
навчальних програм з фізичного виховання в системі освіти», мають 
законодавчий характер і визначають загальну стратегію формування 
високого рівня особистісної ФК студента, з обов’язковим складанням 
державних тестів оцінки фізичної підготовленості населення України. 
Нормативна база навчальних програм з фізичного виховання 
українських вишів підпорядковується саме цим тестам. ВНЗ на основі 
навчального плану і базової навчальної програми ФВ розробляють 
робочі навчальні програми з ФВ. Вони «конкретизують і доповнюють 
зміст базової фізкультурної освіти враховуючи регіональні, 
етнографічні, економічні та екологічні особливості, … вимоги 
стандартів вищої освіти, у відповідності із освітньо-кваліфікаційними 
характеристиками підготовки фахівців певного рівня» [2]. 
Варто зауважити, що діючі нормативні вимоги з предмету не 
достатньо враховують індивідуальні здібності студентів і вказують на 
те, що потрібен диференційований, індивідуальний підхід до кожного. 
Важливо також подолати педагогічний авторитаризм, надати 
можливість вільного вибору, що є вагомим стимулом залучення 
академічої молоді до занять.  
Отже, сьогодні існує необхідність модернізації 
університетської освіти, зокрема фізичного виховання та 
студентського спорту, переорієнтації на особистість, формування у 
студентів стійкого інтересу до занять з врахуванням власних потреб та 
здібностей. 
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Аналіз навчальних програм з фізичного виховання 
університетів Польщі, дозволяє констатувати про те, що більшість 
польських ВНЗ ґрунтують свою діяльність на основі останніх 
досліджень в галузі фізичного виховання студентів, так щоб 
дидактичні заняття були сучасні, адаптовані до очікувань та інтересів 
студентів. З метою підвищення привабливості занять викладачі 
структурних підрозділів університетів, що відповідають за фізичне 
виховання та спорт студентської молоді, вважають за необхідне 
постійно їх удосконалювати та наповнювати різним змістом, завдяки 
активному впровадженню авторських програм. 
Сучасні навчальні програми з ФВ повинні сприяти 
зацікавленості студентів у заняттях ФВ і спортом та їх результатах, 
забезпечувати свідомий вибір та індивідуальність занять, 
диференціацію фізичних навантажень з урахуванням індивідуальних 
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 В сфере спортивной деятельности межличностные отношения 
осложняются противоборством и соперничеством, и наблюдаются как 
у рядовых членов группы, так и у тренеров. Тренер должен быть 
личностью требовательной. Без этого трудно рассчитывать на успех в 
работе. Строгость в системе «тренер - спортсмен» должна иметь 
пределы. Излишняя строгость чревата воспитанием у спортсмена 
таких нежелательных качеств, как безропотное и бездушное 
исполнение  распоряжений тренера, механическое подчинение его 
воле, заискивание, стремление сделать все в угоду тренеру.  
 В процессе многолетней работы у каждого тренера 
складывается характерный для него стиль руководства, управления 
командой или отдельными спортсменами. Под воздействием многих 
факторов (смена коллектива, повышение мастерства спортсменов, 
развитие личности и т. д.) он может меняться или оставаться 
постоянным. 
 Итак, что же такое «стиль»?  
 Под стилем понимают повторяющиеся особенности, типичные 
черты, формы выражения. Ряд словосочетаний, таких, как стиль 
работы, стиль управления, стиль взаимоотношений, стали терминами. 
 Под стилем руководства в психологии понимаются :    
«…индивидуально-типические особенности целостной, относительно 
устойчивой системы способов, методов, приемов воздействия 
руководителя на коллектив с целью эффективного выполнения 
управленческих функций». Типы руководителей и соответствующие 
им стили руководства были впервые исследованы немецким 
психологом Куртом Левиным (1938), которому принадлежат и 
названия основных стилей: авторитарный, демократический и 
либеральный, или свободный, попустительский. 
 Предложенная им классификация оказалась удивительно 
долговечной и с небольшими изменениями действует и в наши дни (в 
некоторых современных публикациях авторитарный стиль заменен 
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директивным, а демократический – коллегиальным, но суть, 
содержание терминов осталось прежними.) 
Авторитарный, или директивный, стиль работы тренера 
характеризуется  полным его единоначалием, т.е. единоличным 
принятием решений (причем только собственной формулировки), 
стремлением оставить за собой исключительное право поощрять и 
наказывать. Все руководящие воздействия тренера-автократа 
облекаются в форму приказа, ультимативных требований, 
распоряжений. Какие-либо отклонения, неточности при их 
выполнении, проявление инициативы и самостоятельности вызывает 
реакцию в виде взысканий, наказаний, выговоров, лишения льгот и 
т.д. Такой тренер тщательно и строго контролирует всю деятельность 
и поведение спортсменов, но не с целью проявить заботу о них, 
помочь им, а с единственным стремлением – все сделать для того, 
чтобы не сорвать выполнение поставленной перед ним, тренером, 
задачи. 
Тренеры с директивным стилем управления обычно с 
симпатией относятся к тем, кто не возражает им ни в чем, кто не 
согласен с любыми их предложениями. Поэтому в коллективах, ими 
руководимых, бывают, как правило, «любимчики», которые не всегда 
пользуются уважением среди товарищей. В общении с остальными 
своими учениками и с коллегами тренеры-автократы держатся на 
расстоянии, а если и допускают вербальные контакты, то только 
кратковременные, часто переходящие в  грубость, несдержанность, 
бестактность. Не умея найти оптимальный, ровный тон в общении со 
своими учениками, они при неудачных их выступлениях разражаются 
руганью, оскорблениями, а при удачных – склонны к лести и 
заискиванию. Естественно, что такой стиль руководства тренера 
создает в спортивном коллективе нездоровый психологический 
климат и конфликтные ситуации. 
Демократический, или коллегиальный, стиль руководства 
характеризуется передачей тренером части своих полномочий и 
функций членам коллектива или своим помощникам. Для принятия 
тех или иных решений тренер-демократ привлекает весь коллектив 
или актив, обсуждая и согласовывая с ним все предложения. 
Развивая дискуссию и обсуждая вопросы, касающиеся 
деятельности коллектива, тренер развивает личную деловую 
инициативу и самостоятельность у своих подопечных, не пересекая ту 
грань, за которой он может оказаться у них на поводу. Коллективно 
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обсуждая те или иные проблемы, тренер-демократ делает это не ради 
формы. Он действительно желает знать мнение спортсменов, чтобы 
учесть его, принимая решение. Вместе с тем ответственные и срочные 
дела, требующие немедленных действий, тренер выполняет сам. 
В общении со своими учениками у тренера, пользующегося 
коллегиальными методами управления, отсутствует диктаторский тон, 
нет раздраженности и нервозности. Все обращения выполняются им в 
форме просьб, советов, рекомендаций.   
Контролируя деятельность членов коллектива, тренер 
старается сосредоточить свой контроль на главном, не переходя не 
мелочную опеку. В отношения с людьми он объективен, справедлив, 
вежлив, деликатен, доброжелателен и всегда доступен для контакта, в 
работе не боится конкуренции, а в своем окружении предпочитает 
видеть квалифицированных специалистов.  
Либеральный (попустительский, или свободный) стиль 
руководства характеризуется минимальным вмешательством тренера 
в процесс управления командой. Такой тренер находится как бы в 
стороне от того, чем занимаются все ее члены. Контроль за 
деятельностью подчиненных он осуществляет от случая к случаю, 
основное свое назначение видит в снабжении их информацией и 
посредничестве между своим коллективом и другими, что мешает ему 
знать внутренние процессы взаимодействия. 
Требования, советы, рекомендации в общении с учениками у 
тренера-либерала отсутствуют, их заменяют просьбы и уговоры. 
Любые объяснения нарушения дисциплины, невыполнения задания он 
принимает без критической оценки. 
Такой тренер крайне равнодушен к мнению учеников и 
окружающих, малообщителен и безынициативен во всем, безразличен 
к своей управленческой деятельности. 
В жизни редко встречаются тренеры, деятельность которых 
четко укладывалась бы в рамки одного стиля руководства. Обычно в 
своей работе любой тренер применяет все три стиля, но выраженность 
каждого из них бывает различной. Преобладание одного или двух из 
них характеризует тот или иной индивидуальный стиль руководства 
тренера. 
Таким образом, «под индивидуальным стилем руководства 
(ИСР) нужно понимать одновременное, определенное сочетание 
разной степени выраженности директивности, коллегиальности и 
либеральности (Д – К – Л)»* 
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Согласно классификации А. Л. Журавлева, сочетание и 
выраженность стилей могут быть следующими: 
Д – 1 – 1 – директивный стиль руководства; 
1 – К – 1 –  коллегиальный стиль руководства; 
1 – 1 – Л – либеральный стиль руководства. 
Здесь буквенное выражение соответствует высокой 
выраженности данного стиля, а «1» - низкой выраженности 
остальных. Если же два стиля выражены примерно одинаково и 
доминируют над третьим, то такой стиль руководства следует отнести 
к промежуточному. 
 
Например: Д – К – 1 – директивно-коллегиальный, 
                    Д – 1 – Л – директивно-либеральный, 
                    1 – К – Л – коллегиально-либеральный. 
В практической деятельности можно встретить такие формы 
руководства, когда ни один из стилей не преобладает над другим. 
Такой метод управления А. Л. Журавлев относит к смешанному типу 
руководства. 
Индивидуальный стиль руководства тренера оказывает 
воздействие на многие стороны жизнедеятельности команды и в то же 
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История физической культуры как органической части общей 
культуры человеческого общества, его физических возможностей на 
разных этапах своего развития - интересная и увлекательная наука. За 
время своего существования она накопила огромное количество 
материалов, наглядно показывающих поступательное развитие 
физической культуры от низших форм до современного их состояния. 
История прослеживает эволюцию возникновения и развития 
физической культуры с древних времен и до наших дней. Физическая 
культура возникает как один из первых и наиболее существенных 
способов социализации, как предпосылка гармонического и 
целостного развития личности. Она несет в себе гуманистическую 
тенденцию в развитии культуры в целом. При этом, имея генетически 
высокий гуманистический потенциал, физическая культура в 
процессе своей эволюции постоянно раскрывает и реализовывает его 
в относительно узких социальных условиях и исторических границах. 
Синергетика как новое видение мира и новое понимание 
процессов развития в сравнении с тем преобладающим способом 
видения, который господствовал на протяжении предшествующих 
столетий, позволяет рассматривать весь ход развития физической 
культуры во взаимной связи и обусловленности с другими сторонами 
жизни общества[1,c.37-58]. 
Показывая физическую культуру в непрерывном движении, 
изменении, теория самоорганизации может рассматривать ее, как 
результат борьбы старых идей с новыми, которые основаны на 
системности, или, можно сказать, целостности мира и научного 
знания о нем, общности развития закономерностей объектов всех 
уровней материальной и духовной организации, нелинейности (то 
есть многовариантности и необратимости), глубиной взаимосвязи 
хаоса и порядка, случайности и необходимости. 
Синергетика дает новый образ мира, который сложно 
организован. Он открыт, то есть является не ставшим, а 
становящимся, не просто существующим, а непрерывно 
возникающим миром. Он эволюционирует по нелинейным законам, 
последнее означает, что этот мир полон неожиданных поворотов, 
связанных с выбором путей дальнейшего развития. Есть основания 
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предположить, что в связи с интенсивным развитием синергетики в 
науке происходит сейчас не меньшая, а скорее всего даже более 
глубокая и масштабная по своему характеру революция:, чем научная 
революция, вызванная возникновением на рубеже нашего века теории 
относительности и квантовой механики. 
Человеческий организм представляет собой весьма 
совершенную самоорганизующуюся систему, которая обменивается с 
окружающей средой информацией и энергией, как биологический 
организм с соответствующими функциями, человеческое тело 
познается биологией, физиологией, нейрофизиологией, 
биологической антропологией. 
Как часть общей культуры человеческого общества, физическая 
культура, ставшая предметом развернутого философского 
осмысления, остается все еще малоисследованной. Помогает этому 
необходимому процессу и все большее признание в цивилизованном 
мире взгляда на красоту, силу и здоровье нашего тела как на новый 
(или возрождающийся) культурный критерий качества человеческой 
жизни. Тело и движение человека в спортивной деятельности, как 
системе планомерных тренировок, "культивируется", обретая форму и 
упорядоченность -атрибуты культуры. 
В заключении хочется отметить, что процесс эволюции 
физической культуры в обществе, процесс объективный, так как 
человек есть самоорганизующаяся открытая система, могущая быть в 
ситуации «на распутье» (в точке бифуркации), и потому его развитие, 
его норму и его судьбу могут детерминировать случайные 
флуктуации. Коэволюционный же биосоциокультурный процесс 
преобразования души и тела человека, по-видимому, бесконечен. 
Введение человеческой телесности в контекст гуманитарного знания 
расширяет возможности целостного понимания человека, ставшего в 
наши дни глобальной первопроблемой цивилизации. Поэтому теория 
самоорганизации ляжет фундаментом в проведении анализа эволюции 
физической культуры в высших учебных заведениях и дает ключ к 
познанию биологической закономерности и использованию, 
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На сучасному етапі розвитку України, в умовах активного 
реформування освітньої сфери, в тому числі галузі фізичної культури 
та спорту назріла необхідність пошуку нових ефективних шляхів та 
засобів удосконалення процесу фізичного виховання молоді. 
Особливої уваги, на нашу думку, заслуговує фізичне виховання 
студентів, тому що роки перебування у ВНЗ – важливий етап 
формування майбутніх фахівців. Невипадково у комплексній системі 
навчально-виховного процесу у ВНЗ досить  уваги  приділяється 
фізичному вихованню студентів. Фізична культура студентів має 
велике значення для професійної підготовки майбутніх фахівців [1 , 
с.215]. 
У науковій літературі за останні роки все частіше зустрічаються 
публікації, які вказують на недостатню ефективність занять з 
фізичного виховання у вищих навчальних закладах (ВНЗ) України.  
Метою дослідження є виявлення основних шляхів підвищення  
ефективності фізичного виховання студентів у ВНЗ з урахуванням 
впливу занять з фізичного виховання на фізичне здоров’я та фізичну 
підготовленість  студентів.  
Ефективність занять з фізичного виховання у ВНЗ у значній мірі 
залежить від змісту програми, за якою вони здійснюються. Зміст 
навчальної програми має орієнтувати педагогічний процес не на 
опосередкованого студента і дозволяти диференційовано підходити до 
виховання кожної конкретної особистості [1 , с.225], що вимагає від 
фахівців фізичної культури ВНЗ постійного пошуку нових сучасних 
засобів та методів фізичного виховання студентів з урахуванням їхніх 
інтересів та вподобань.  
Специфічна спрямованість у використанні засобів, методів 
виховання у сфері фізичної культури призвела до розриву освіти й 
фізичної культури: студенти не повністю усвідомлюють та не 
сприймають фізичну культуру як життєво важливу цінність. 
Унаслідок цього фізична культура як навчальний предмет ВНЗ не 
виконує повною мірою своєї важливої функції – формування дієвого 
ставлення людини до власного фізичного вдосконалення, а отже, 
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характеризується зниженням інтересу в більшості студентів до 
фізкультурно-спортивної діяльності та зменшенням її престижу [2]. 
Сучасні підходи до змісту фізичного виховання студентів 
вимагають залучення нових нетрадиційних засобів фізичної культури 
на основі розробки авторських та експериментальних навчальних 
програм. 
Засоби нетрадиційних видів оздоровчої гімнастики (аеробіка, 
атлетична гімнастика, пілатес) сприяють розвитку працездатності, 
витривалості та інших фізичних якостей студентів, а також 
підвищують інтерес молодих людей до занять фізичною культурою, 
формують здоровий спосіб життя, вирішуючи основні завдання 
процесу фізичного виховання студентів у ВНЗ [3]. 
При розподілі студентів за групами по виду спорту слід 
враховувати його популярність, визначену шляхом анкетного  
опитування, можливості й стан спортивних споруд, які має в 
розпорядженні ВНЗ, а також наявність фахівців з видів спорту у 
викладацькому складі кафедри фізичного  виховання [4].  
Забезпечити реалізацію виховного процесу щодо самостійних 
занять можна лише за стимуляції особистої  ініціативи студентів у 
процесі занять фізичним вихованням,  їх зацікавленості в цих 
заняттях. Важливими чинниками технології стимулювання є його 
періодичність та оптимальна насиченість стимулами різних рівнів і 
видів певних стимулюючих ситуацій. Одним із головних завдань 
процесу стимулювання є активізація фізкультурного інтересу, 
оскільки без цього психологічного механізму не може здійснюватися 
розвиток мотиваційної й емоційної сфер людини у фізкультурній 
діяльності. Розв'язання зазначеної вище проблеми обумовлює  
наступні пріоритети під час підготовки студентів до професійної 
діяльності та організації самостійного життя: по-перше, сприяти 
повноцінному відображенню й розкриттю у свідомості студентів 
значення фізкультурної діяльності для майбутнього професійного та 
особистісного становлення; по-друге, на цій основі спонукати й 
підтримувати відповідне ставлення до всіх структурних компонентів 
фізкультурної діяльності, яке було б наповнене готовністю самостійно  
здобувати інформацію, вільно оперувати набутими фізкультурними 
знаннями, реалізовувати вміння та навички в практичній діяльності. 
Розв'язання цих завдань значною мірою забезпечує поєднання 
розвитку й навчання, показником та однією з форм відображення 
якого є фізкультурний інтерес [5]. 
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Однією з причин низької ефективності занять з фізичного 
виховання є стандартизовані форми їх проведення. З метою 
підвищення ефективності навчально-виховного процесу викладачам 
ВНЗ необхідно використовувати принципи індивідуалізації і 
диференціації. Реформування процесу фізичного виховання студентів 
науковці вбачають у зміні підходів і пріоритетних напрямів, 
впровадженні ефективних форм, методів і засобів фізкультурно-
оздоровчої діяльності. У зв’язку з цим підвищуються вимоги до 
викладачів фізичного виховання. Педагоги повинні досконало 
володіти системою знань у цій галузі, постійно оновлювати їх на 
основі останніх наукових даних, знаходити дієві засоби передачі їх 
студентам, а також досконало володіти навичками науково-
дослідницької та науково-методичної роботи, комп’ютерною 
грамотою, сучасними інформаційними технологіями.  
Враховуючи, що побудова занять за вибором студентів сприяє 
підвищенню мотивації відвідування занять та сприяє усвідомленому 
вибору активного способу життя, на нашу думку, існує необхідність 
додаткового дослідження, направленого на вивчення динаміки 
фізкультурних уподобань студентів, що розширить можливості 
організації фізкультурно-оздоровчої роботи у ВНЗ. 
Таким чином, зазначені напрями покращення фізичного 
виховання студентів у ВНЗ, з урахуванням їх комплексного 
використання, повинні не тільки сприяти на якісні параметри фізичної 
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Загальновідомо, що в наш час ЗМІ мають  вагомий вплив на 
суспільну свідомість. Через здатність швидко і майже тотально 
охоплювати найбільш широкі аудиторії ЗМІ можуть трансформувати 
традиційну систему духовного виховання. І сьогодні у розвинених 
суспільно-політичних системах панує теза, що ті, хто володіють ЗМІ, 
володіють громадською думкою. 
Відповідно до концепції відомого канадського соціолога і 
культуролога Г.М.Маклуена, ера мас-медіа і електронної інформації 
радикально змінює як життя людини, так і її саму. 
Саме за допомогою мас-медіа серед різних категорій 
населення (читачів, слухачів, глядачів) пропагуються певні ціннісні 
установки, світоглядні стереотипи та моделі поведінки, внаслідок чого 
спільні смаки і форми “культурного споживання” поширюються як 
серед привілейованих, так і малозабезпечених категорій населення. З 
огляду на це, у змаганні за культуру мас-медіа перебувають практично 
поза конкуренцією. 
Інформаційний простір України протягом останніх років зазнав 
значних кількісних і якісних змін. Насамперед, з‘явилося багато нових 
періодичних видань, загальна кількість зареєстрованих газет і 
журналів сягнула 8300 одиниць (що у кілька разів більше порівнянно з 
1991 р.). Їхніми засновниками, головним чином, виступають 
комерційні структури, науково-дослідні установи, громадські 
організації, навчальні заклади [1 , с.288]. 
Інформаційні засоби формування засад здорового способу 
життя різні, але, насамперед, це звичайно телебачення, радіо та преса. 
За даними наукового звіту “Ціннісні орієнтації молоді” (2008 р.) 
Українського інституту соціальних досліджень перше місце серед 
форм проведення вільного часу молоді посідає перегляд телепередач: 
80% молоді віком від 15 до 28 років дивляться телевізор щоденно й 
лише 1% молодих людей не дивляться його зовсім. Та роль, яку 
телебачення посідає в організації дозвілля молоді, робить його 
важливим інструментом формування суспільної свідомості. Більша 
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частина української молоді вгамовує свою інформаційну потребу саме 
за допомогою телевізора. Однак, чи є цей спосіб ефективним - 
питання спірне. Адже телевізор тут виступає засобом отримання не 
стільки інформації, скільки задоволення від видовищ. 
  Серед друкованих видань, яким віддає перевагу сучасна 
українська молодь, досить поширеними виявилися періодичні видання 
(70% опитаних заявили, що читають їх часто). Тут перше місце 
посідають журнали розважального та інформаційного профілю (38%) і 
газети (36%). 
У межах дослідження "Роль ЗМІ у формуванні ЗСЖ" було 
проаналізовано передачі основних телевізійних каналів, піддано 
аналізу зміст  передач, в яких йшлося про проблеми, що стосуються 
ЗСЖ. Найбільша частка передач (кожна 5-та) пропагувала фізичну 
активність, 19% - висвітлювали профілактику різних захворювань, по 
10% - змістовну організацію дозвілля та соціально-економічні 
проблеми молоді. В цих передачах порушувалися проблеми 
раціонального харчування, санітарно-гігієнічних навичок, наркоманії, 
алкоголізму, паління, психічного і духовного здоров`я дітей та молоді, 
екологічного виховання.  
Аналіз спрямованості проблем дозволив виявити, що у 83% 
цільових телепередачах підкреслювалася важливість конкретних 
складових ЗСЖ, в 56% - пропонувались конкретні корисні поради, але 
тільки у 41% випадків були наведені конкретні приклади ЗСЖ. Це 
свідчить про те, що телевізійні передачі більш спрямовані на загальну 
постановку проблем, ніж на розкриття реальних шляхів формування у 
молоді ЗСЖ [2 , с.148].  
Аналізуючи програми радіоканалів з проблем ЗСЖ, то в них, 
як і в молодіжній тематиці взагалі, відводиться незначний обсяг часу.  
Частіше і певною мірою більш ґрунтовно  ця проблема висвітлюється 
у пресі і в періодичних виданнях. Аналіз періодичних видань для 
молоді за останній квартал 2011 р. показав, що сьогодні дуже мало 
українських дитячих чи молодіжний видань, у яких молодь була б 
особливо зацікавленою. Найбільш популярними серед дітей та 
підлітків є російські рекламні журнали, до того ж здебільшого 
сексуально-еротичного спрямування. 
У найпопулярніших серед молоді друкованих ЗМІ 
висвітлюється різні аспекти ЗСЖ. Це, наприклад: 
- роз‘яснення шкідливості паління, вживання алкоголю та наркотиків - 
у журналах “Ровесник”, “Однокласник”, “Клас”, “Барвінок”;  
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- опис фізичних вправ - у журналах “Натали”, “Лиза”, “Отдохни”, 
“Ровесник”, “Cool girl”;  
- реклама медикаментів, вітамінів - у журналах “Натали”, “Лиза”, 
“Отдохни”, “Пізнайко”;  
- рецепти народної медицини - у журналах “Лиза”, “Отдохни”, 
“Барвінок”, “Яблунька”, “Однокласник”;  
- проблеми статевого виховання - у журналах “Cool girl”, “YES!”, 
“Клас”;  
- поради психологів, спеціалістів медицини - у журналах “Натали”, 
“Лиза”, “Отдохни”, “Ровесник”, “Клас”, “Cool girl”, “YES!”. 
  Із вище зазначеного матеріалу можна зробити висновок, що 
значна частина сучасних українських ЗМІ тим чи іншим способом 
торкається проблем формування основних засад здорового способу 
життя дітей та молоді. Іншою проблемою при цьому є те, як 
сприймають цю інформацію самі діти та юнацтво. 
На думку молоді, найбільш впливовими інформаційними 
джерелами з питань впливу на здоров‘я наркотичних речовин (тютюн, 
алкоголь та наркотики) є, перш за все, телебачення (64%), газети 
(44%), радіо (25%). Останні позиції за рейтингом цих джерел 
займають спеціальна література (книжки, журнали, довідники) та 
інформаційні буклети і листівки.  
Ці дані свідчать про те, що робота ЗМІ у цьому напрямку не є 
марною і має свої позитивні результати. А це доводить, що доцільно 
як найповніше використовувати всі можливі засоби впливу на дитячу 
та юнацьку аудиторію. Досвід багатьох західних країн свідчить, що 
навіть незначні позитивні зміни у способі життя населення 
дозволяють знизити ризик основних причин захворювань і смертності. 
Однак не можна стверджувати, що ЗМІ має лише позитивний 
вплив на молодь стосовно ЗСЖ. Значна, а здебільшого переважна, 
кількість ЗМІ так чи інакше пропагує нездоровий спосіб життя. 
Зокрема це стосується телебачення, коли різноманітні програми та 
фільми зображують телегероїв чи то з алкоголем, чи з сигаретою, тим 
самим провокуючи поширення серед молоді шкідливих звичок, адже 
особливо у підлітковому віці є досить характерне наслідування 
кумирів тощо [3 , с.260]. 
Поширювана Заходом масова культура завдяки розважальній 
літературі, кінофільмам і телепрограмам легкого змісту здебільшого 
спричиняє руйнацію існуючих норм поведінки молоді і споживання 
усталених уявлень і орієнтацій, змінюючи їх новими міфами і 
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фетишами. Найбільшу занепокоїність викликає поширення у ЗМІ так 
званої негативної інформації (як соціально-політичного характеру, так 
і повідомлення про вбивства, насильство, стихійні лиха, аварії тощо). 
Отже, за підсумками цього дослідження, яке є досить 
показовим, співвідношення негативної та сумарно позитивної і 
нейтральної інформації в масиві популярних ЗМІ становить 3:1. 
Підводячи підсумок, можна констатувати, що українські 
засоби масової інформації є сьогодні вагомим чинником впливу на 
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Об’єктивні тенденції загальноосвітнього розвитку кардинально 
змінили і визначили якісно новий характер вимог до фахівця. Тому, 
головною метою вищого навчального закладу є формування 
готовності студентів до професійної діяльності. Сучасний науково-
технічний прогрес потребує різних аспектів підготовленості людини 
до трудової діяльності: високого рівня фізичного здоров’я, розумової і 
фізичної працездатності, комплексної психофізичної готовності та 
швидкої адаптації до вимог професії. 
Фізичне культура та спорт володіючи великим арсеналом 
методів і засобів впливу на організм молоді, створюють передумови 
для зміцнення здоров’я, покращення фізичного стану організму, 
формування професійно-важливих якостей особистості, досягнення 
високої професійної працездатності й продуктивності праці в 
майбутньому [1,с.12]. 
Професійна спрямованість фізичного виховання студентів 
технічних спеціальностей  у ВНЗ відображена у працях Філінкова В.І. 
(2002) [6], РаевськогоР.Т. (2003) [4], БондаренкоІ.Г. (2006) [1], 
Халайджі С.В. (2005) [7], Церковної О.В. (2007) [8] та ін. 
Результати спеціальних наукових досліджень, проведених 
останніми роками, розширили уявлення про значення і зміст 
професійно-прикладною фізичною підготовкою (ППФП) майбутніх 
фахівців. На сьогоднішній день під професійно-прикладною фізичною 
підготовкою розуміють не тільки формування професійно важливих 
фізичних якостей і прикладних рухових умінь, але й  формування 
великого комплексу психофізіологічних якостей необхідних для 
подальшої професійної діяльності особи [3, с.10].  
Засобами ППФП виховуються і удосконалюються психічні і 
вольові якості, отримуються знання і уміння у галузі виробничої і 
фізичної культури, розвиваються різні професійно важливі сенсорні, 
розумові, рухові, організаторські і педагогічні навички; 
забезпечується високий рівень функціонування і надійності всіх 
 41 
основних органів, систем, психічних процесів людського організму [2, 
с.24]. 
Раевський Р.Т. зазначає, що до особливостей, що впливають на 
зміст ППФП належать: вид праці, переважні види діяльності, знаряддя 
праці, форми організації праці, робочі пози, характер моторної дії, 
шкідливі умови праці, переважні рухові акти, функціональні системи, 
що отримують найбільше навантаження, психічні процеси, що беруть 
участь у прийомі інформації [7, с.17]. 
Сучасні ринкові умови змінили вимоги до спеціалістів технічної 
групи. Майбутні фахівці повинні мати високий рівень працездатності і 
професіоналізму, володіти організаційно-управлінськими і технічними 
знаннями, уміннями і навичками. Багато вимог являються загальними 
для всіх технічних спеціальностей, та деякі потребують своїх 
специфічних вимог. 
Для спеціалістів цієї категорії характерне чергування періодів 
незначного фізичного навантаження і достатньо високої рухової 
активності. За складом моторних дій праця рідко буває однотипною, 
але часто у вимушеному положенні – сидячи, стоячи.  Така організація 
рухової активності погіршує професійну працездатність, призводить 
до великої кількості помилок, впливає на життєво важливі функції та 
системи організму. 
Перед більшістю фахівців висувається вимога дозувати невеликі 
за величиною силові навантаження при користуванні різними 
ручними і ножними органами керування, інструметами та пристроями. 
Для цього необхідно виконувати швидкі, точні й економічні рухи, що 
вимагає спритності та координації рук і пальців, з характерним 
напруженням зорового аналізатора. Значна кількість рухів за зміну, 
що може сягати кількох тисяч, призводить до великих витрат енергії і 
перенапруги нервово-м’язового аппарату [3, с.93].  
Важливу роль відіграють такі психічні якості, як увага, здатність 
одночасно сприймати кілька об’єктів, виконувати кілька дій, 
зосереджуватися на одному об’єкті, утримувати необхідну 
інтенсивність уваги протягом тривалого часу. Праця супроводжується 
значним емоційним напруженням, зумовленним високою 
відповідальністю за прийняття рішень. Спеціалісти повинні не лише 
здійснювати контрольне управління за різними апаратами та 
приладами, а і швидко зберати, обробляти, аналізувати та 
систематизувати інформацію. Це вимогає гарного  фізичного 
розвитку: високого рівня функціонування і надійності організму, 
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центральної нервової, сердцево-судинної, дихальної, м’язової систем, 
слухового апарату, тактильних та зорових аналізаторів [4, с.25]. 
Спеціалісти технічної категорії повинні володіти такими 
фізичними якостями, як загальна силова і статична витривалість 
всього тіла, силою верхнього плечового поясу, гнучкістью, 
рівновагою. До спеціальний якостей можна віднести швидкісну 
витривалість, сенсомоторну координацію, загальну спритність, 
спритність рук і пальців та ін. 
Крім фізичних якостей фахівці необхідний високий рівень 
психічних якостей: відчуття часу, простору, форми; переключення, 
розподіл, концентрація, обсяг уваги; емоційна стійкість, довготривала 
і оперативна пам’ять; самостійність, сміливість, відповідальність 
[8,с.90]. 
Враховуючи вимоги, що висуваються  до фахівця технічної 
спеціальності та грамотним управлінням професійною підготовкою 
студента у процесі фізичного виховання можна значно розширить 
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 Гарний, правильно підібраний музичний супровід може 
сприяти підвищенню ефективності занять аеробікою[1. с.8]. Під час 
занять широко застосовується сучасна музика, на яку «накладаються» 
відповідні їй за стилем рухи танцювального характеру. Від уміння 
викладача проводити різні види вправ з музичним супроводом, 
збагачувати уроки естетичним вмістом, звертати увагу тих, хто 
займається, на виразні, точні й гарні рухи в деякій мірі залежить 
ефективність занять. 
 У деяких оздоровчих заняттях музика використовується як 
фон для зняття монотонності з однотипних багаторазово 
повторюваних рухів. В інших музика використовується як лідер, тобто 
задає ритм, характер і керує темпом рухів. 
 Цілеспрямоване застосування функціональної музики веде до 
затвердження нового, більш високого типу педагогічної організації 
уроку, у процесі якого в тих, хто займається, удосконалюється почуття 
ритму, розвиваються позитивні емоції, виховується впевненість у собі, 
естетичні відчуття [3. с. 28]. Заняття з музичним супроводом мають і 
велике оздоровчо-гігієнічне значення. Музичний ритм організовує 
рухи, підвищує настрій тих, хто займається.  Позитивні емоції 
викликають прагнення виконувати рухи енергійніше, що посилює їх 
дію на організм, сприяють підвищенню працездатності, а також 
оздоровленню й активному відпочинку. 
    Залежно від того, який зміст і напрям має урок аеробіки, необхідно 
підбирати відповідний музичний супровід. Перевагу слід надати 
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            При підборі пісенного матеріалу для того, щоб уникнути 
можливих помилок, необхідно уважно прослухати текст. Слід 
пам’ятати, що музика й пісні, що використовуються на оздоровчих 
заняттях, повинні мати позитивне емоційне забарвлення. 
 Використання музики на заняттях вирішує наступні задачі: 
розвиток і вдосконалення почуття ритму й узгодженість рухів, вплив 
музики на емоційний стан з метою створення кращих умов для 
сприйняття матеріалу, що вивчається й вироблення виразності рухів, 
підвищення фізіологічного впливу вправ на організм тих, хто 
займається, підвищення рухової й музичної культури, розвиток слуху, 
виховання музичного смаку, естетичне виховання. 
 На заняттях ставиться основною задачею не вивчення музики, 
а підвищення музичної культури з натиском на розвиток 
координаційних здібностей. Навчання вправ, що розвивають 
координацію, з музичним супроводом – це, насамперед, педагогічний 
процес, він потребує планомірної й методично правильної організації 
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 Будь який м'яз, що напружується до межі, гіпертрофується. 
М'язовий об'єм може таким чином збільшуватися на 50-100%. Силове 
тренування, яке вимагає виконання великого обсягу роботи за 
короткий період, веде до гіпертрофії м'язів, тоді як тренування на 
витривалість – ні. 
Розглянемо з точки зору науки фактори, що впливають на 
розвиток мускулатури і не будемо довіряти цілком передбачуваним 
думкам журналів з бодібілдингу, існування яких залежить від рівня 
продажів харчових добавок і подібних їм продуктів. Вивчаючи 
наукові дані про нарощування сили і об'єму м'язів, я дізнався, що ще в 
1897 році фізіолог Морпурго доказово продемонстрував, що внаслідок 
фізичних вправ м'язи збільшуються в об'ємі. Таким чином, між 
вправами і відвели-чением обсягу м'язів він виявив прямий причинно-
наслідковий зв'язок. [5, с.38] 
Дослідження Морпурго показали, що тренування викликає 
гіпертрофію м'язових клітин, і експериментально підтверджено, що 
тренування - одна з причин зростання мускулатури. Цей факт 
офіційно зареєстрований в наукових працях з фізіології. Однак зовсім 
недавно, в кінці XX століття, фізіолог Ру заявив, що гіпертрофія 
відбувається не при всіх тренуваннях. Він зауважив, що в атлетів одні 
м'язи можуть рости більше, ніж інші, і що не у всіх, хто тренується, 
розвивається велика мускулатура. З часом Ру висунув гіпотезу про те, 
що більша м'язова маса нарощується не завдяки тренуванню як 
такому, а в результаті певного типу тренінгу. 
На жаль, Ру виклав свої висновки довгими, складними 
фразами, зміст яких був зрозумілий небагатьом. Але його молодий 
асистент Ланге доволі добре розумів свого професора і зумів передати 
його ідеї більш доступною мовою. Однак Ланге загинув під час 
Першої світової війни (він був льотчиком), не встигнувши 
опублікувати свою роботу, і після його смерті її опублікував Ру. 
 Таким чином, завдяки Ланге, який пояснив теорію Ру, ми 
сьогодні можемо сказати: розвиток більш великих м'язів відповідають 
не кількість і не обсяг виконаної роботи, а її інтенсивність. 
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Ця теорія була підтверджена в 1925-1926 роках берлінськими 
физиоло-гами петов і Зібертом. Вони припускали, що сама по собі 
тренування або просте скорочення м'яза не являється достатнім 
стимулом для збільшення її обсягу і сили. Для цього потрібна робота 
більш інтенсивна, ніж зазвичай. Фактор інтенсивності, тобто кількість 
роботи, що виконується за одиницю часу, вважається зараз 
вирішальним фактором, який впливає на швидкість росту скелетних 
м'язів. 
Щоб добре зрозуміти це, порівняємо м'язи спринтера і бігуна 
на довгі дистанції. У спринтера м'язи крупніші, а у бігуна вони 
зазвичай довгі і скорочуються повільно. Бігун, який пробігає кілька 
кілометрів, виконує набагато більше роботи, ніж той, хто долає всього 
лише сотню метрів. Якби обсяг м'язів залежав від кількості роботи, то 
бігун на довгу дистанцію мав би володіти більш розвиненою 
мускулатурою. Однак Ру зауважив, що справа зовсім не в цьому. 
Дійсно, стаєр, пробігаючи милю за чотири хвилини, в секунду долає 
6,7 метра, у той час як спринтер, пробігаючи сотню метрів за десять 
секунд, в секунду долає 9 метрів. Показуючи 6,7 і 9 - це фактор 
інтенсивності, вони визначають величину м'язів. У людини, яка за 
секунду пробіє  9 метрів, обсяг м'язів більше. [5, с.39] 
Гіпотеза про те, що нарощування м'язів залежить від 
інтенсивності їх роботи, було експериментально доведено на щурах в 
лабораторії Петова. Тварин змушували тікати з різною швидкістю, і 
виявилося, що м'язи досягають певної величини у відповідь на ступінь 
інтенсивності роботи і залишаються на цьому рівні незалежно від 
тривалості тренування. 
Дослідження, проведені в 1923 році, викликали ще більшу 
довіру до цієї теорії. Як було встановлено, до зими, після основних 
занять важкою атлетикой і боротьбою, у студентів Німецькій вищої 
школи обсяг мускулатури збільшився в порівнянні з тим, що був після 
літніх занять легкою атлетикою. Інші експерименти фізіологов на 
людях і тваринах підтвердили, що м'язи ростуть і міцніють, коли вони 
напружуються до межі, тобто коли їм доводиться скорочуватися з 
найбільшою інтенсивністю. Збільшення кількості тренувань нічого не 
дає для нарощування м'язів. 
У 1960-і роки цей висновок був підкріплений доктором 
Артуром Штейнхаусом, якого багато хто вважає батьком 
американской фізіології: «Тільки коли зростає інтенсивність, тобто 
настає перенавантаження, відбувається подальша гіпертрофія». 
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Приблизно на початку 1940-х років професор А. Мюллер зацікавився 
питанням, яка повинна бути інтенсивність навантаження, щоб змусити 
м'язи рости. Як ми знаємо, ще в 1897 році Морпурго показав, що це 
відбувається внаслідок тренування, а в 1925 році Петов і Зіберт 
встановили: щоб м'язи нарощуванлись, їх потрібно тренувати 
інтенсивно, ніж зазвичай, що поклало початок концепції 
перевантаження. Однак потрібно було встановити, скільки потрібно 
тренуватися, щоб настало перевантаження, скільки часу буде потрібно 
для відновлювання обсягу м'язів. Врешті решт це вдалося Мюллеру 
зробити: «У 1953 році німецький професор Мюллер здивував нас 
відкриттям, що для збільшення сили м'язів достатньо лише 
одноразового шести-секундного статичного скорочення (за умови 
відповідної інтенсивності)» (з наукової доповіді А. Штейнхауса). [5, 
с.40] 
Чому Мюллер використовував у своїх доповідях описи 
максимального скорочення (точніше, статичне, або ізометричне, 
скорочення). 
Ізометричне скорочення - це м'язове напруження, при якому 
довжина м'язів не змінюється. «Ізо» означає «той же самий», а 
«метрик» - міра. Довжина м'яза залишається колишньою, якщо вона 
напружується під впливом нерухомого предмета, наприклад коли 
вправа виконується біля стіни, при спробі підняти занадто важку вагу 
або просто коли ви зіштовхуєте між собою дві групи м'язів (як радили 
культуристи минулих часів  і такі гуру заочних курсів бодібілдингу, як 
Свобода і Чарльз Атлас). Мюллер в основному використовував 
ізометричне скорочення, так як виміряти точну величину напруги, що 
виникає в м'язах, легше, коли вони не коротшають. В результаті 
виявилося, що швидше за все м'язова сила нарощується при 
скороченні м'язів на 40-60% їх максимальної скорочувальної сили, 
коли їх скорочення триває приблизно протягом 6 секунд (пізніше 
Мюллер встановив, що достатньо навіть однієї секунди 
максимального скорочення). [5, с.41] 
З роботи Мюллера нам відомо, що максимальне скорочення 
м'язів призводить до вражаючого збільшення їх сили. При скороченні 
м'язи скорочуються, тому для максимального скорочення м'яз 
повинно повністю стиснутися. З цього випливає, що чим більш повно 
м'яз скорочується, тим більше його волокон включається в цей процес. 
Але це лише половина справи. Важливу роль грає також ступінь 
обтяження (навантаження), що викликають м'язові волокна. Від цього 
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залежить інтенсивність скорочення: якщо навантаження і скорочення 
м'язів максимальні, то і включення м'язових волокон буде 
максимальним. Навпаки, при мінімальному навантаженні і скорочення 
м'язові волокна будуть працювати мінімально. [5, с.42] 
Привести певну групу м'язів в положення максимального 
скорочення дуже важливо. Оскільки м'язи скорочуються за 
допомогою стиснення, то м'яз коротшатиме до межі, якщо всі її 
тканини скоротяться одночасно. Для максимальної стимуляції, таким 
чином, має скоротитися якомога більше м'язових волокон. [5, с.43] 
Можливо, м'язи дійсно можуть витримувати велике 
навантаження на інших ділянках амплітуди руху за допомогою 
важелів, однак у вправах з опорою на підтримуючі пристосування 
максимальне скорочення м'язів з граничним обтяженням неможливо. 
Будь-яке інше положення, навіть повна амплітуда руху, не дає 
достатнього навантаження, оскільки в роботу включаються не всі 
м'язові волокна. М'язи або взагалі не скорочуються (як у позиції 
повної екстензіі), або знаходяться поза положення «максимального 
скорочення» і тому не в змозі скорочуватися максимально.  
Таким чином, важелі тільки знижують рівень опору при 
скороченні м'язів. 
Коли ж точка скорочення і оптимальне навантаження 
поєднуються один з одним, то виникає унікальна можливість 
максимальної стимуляції більшої частини волокон м'яза. Більш того, 
тільки ці два чинники грають істотну роль в досягненні 
максимального об'єму і сили м'язів. Фактор оптимального 
навантаження заслуговує більш глибокого вивчення, усвідомлення 
його ролі в процесі включення м'язових волокон дозволить 
зруйнувати безліч міфів і догм, що існують у світі бодібілдингу та 
силового тренінгу. [5, с.44] 
Здоров'я і сила, краса гармонійно розвиненого людського тіла, 
хороша координація рухів і витривалість - хіба не до цього повинна 
прагнути сучасна людина. [4, с.66] 
Відчуття здоров'я допомагає вчитися і працювати, а свідомість 
своєї невтомності і спритності, здатність виконувати важкі справи 
роблять людини упевненим, сміливим і настирним. Не страшні такій 
людині ні переправи через бурхливі річки, ні глибоководні занурення, 
ні сходження до вищих точок нашої планети. Фізично підготовлена 
людина ніколи і не де не розгубиться, йому по плечу будь-яка робота. 
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Фізично розвинена людина не тільки бадьора і життєрадісна, 
не тільки добре працює, вона одержує задоволення від праці. Це 
задоволення викликає у людини бажання працювати, і праця 
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ОЦІНЮВАННЯ ВІДВІДУВАННЯ ЗАНЯТЬ З 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТАМИ ВНЗ  
Доповідач: Лозовий А. Л., спортивний клуб СумДУ 
 
Практичні заняття з фізичного виховання, крім реалізації суто 
навчальних завдань, мають оздоровчий та тренувальний вплив на 
організм людини, який можливий тільки за умови їх регулярності та 
систематичності. Тому при оцінюванні студента з предмету «фізичне 
виховання» ключове місце повинна займати оцінка відвідування. 
Пропущені заняття порушують систему підготовки, знижують ефект 
від виконання фізичних вправ і не можуть без якісних втрат 
компенсовані в подальшому. 
Нарахування рейтингових балів за відвідування занять повинно 
відповідати таким вимогам: 1) стимулювання до регулярних занять 
фізичними вправами; 2) комплексна оцінка як кількісної, так і якісної 
сторін присутності студента на занятті; 3) індивідуальний підхід  
Для удосконалення системи оцінювання відвідування занять з 
фізичної культури пропонується наступне:  
1. Виділити квоту балів виключно для оцінки відвідування. 
Бали, втрачені внаслідок пропуску занять, не можуть компенсуватися 
за рахунок бонусів, отриманих за іншими напрямками оцінювання 
2. Кількісну сторону відвідування оцінювати за відсотком від 
запланованого для конкретного студента числа занять, яке може бути 
єдиним для навчальної групи або індивідуальним.  
3. При оцінці якісної сторони присутності студента на занятті 
слід виходити з того, що активне та свідоме відношення до засвоєння 
програмного матеріалу є нормою. Тому логічним є використання 
понижуючого коєфіцієнту для оцінки занять, де студент не виявляв 
необхідного рівня активності.  
4. Пропонується наступна схема оцінювання:  
 Визначається відсоток відвідування запланованих занять; 
 За таблицею відповідності нараховуються рейтингові бали. 
Якщо активність на всіх заняттях була високою, то ця сума 
буде остаточною. 
 При наявності «неактивних» занять відбувається зниження 
оцінки наступним чином: а) визначається «ціна» в балах 
одного відвіданого заняття, б) від суми балів за «неактивні» 
заняття віднімається 25%, в) підраховується остаточна сума 
балів додаванням балів за «активні» та «неактивні» заняття. 
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АНТРОПОМЕТРИЧНІ ПАРАМЕТРИ ТІЛА ТА 
ТЕМПЕРАМЕНТУ СТУДЕНТІВ УНІВЕРСИТЕТУ 
Доповідач: Кошиль А гр., студентка групи ЛС-710 
Науковий керівник: Шепєлєв А.Є., к.б.н., доцент кафедри фізичного 
виховання і спорту 
 
Проблема покращення стану здоров’я студентської молоді з 
кожним роком стає все актуальнішою. Її вирішення повинно бути 
спрямоване на підвищенні рівня функціональних резервів організму та 
зміцнення здоров’я студентів шляхом підвищення ефективності занять 
фізичною культурою з урахуванням фізичних кондицій та стану 
здоров’я. Наукові дослідження довелі, що систематичні заняття 
фізичними вправами сприяють підвищенню нервово-психічної 
стійкості до емоціональних стресів, підтримують розумову 
працездатність і підвищують рівень навчальних досягнень студентів 
[6]. 
На сьогодні відмічається збільшення інтересу до 
антропометричних досліджень, тому що вони дозволяють пов'язати 
внутрішні особливості будови, функції, метаболізму з зовнішніми 
параметрами людини в нормі та при патології [4]. Основою 
індивідуалізації фізичного виховання студентської молоді є 
інтегративний принцип, котрий передбачає особливості 
морфофункціонального стану, генетичну приналежність, стан 
нервовом’язового апарату і становлення особистості [2]. 
Мета даного дослідження – вивчення соматометричних параметрів 
тіла та властивості вищої нервової діяльності студентів: основної 
групи, спеціальної медичної, групи фізичної реабілітації та студентів – 
спортсменів.  
Об’єктом дослідження слугували 60 студентів університету (17-19 
років) 
Першу групу обстежених склали студенти групи фізичної реабілітації. 
Другу групу обстежених склали студенти спеціальної медичнї групи. 
Третю групу - склали  студенті основної групи. Четверту групу склали 
студенти, які займаються в спортивній секції. 
Антропометрія визначалася за методикою В.В. Бунака [1] із 
застосуванням деяких модифікацій П.П.Шапаренка [5] містила 
визначення тотальних (довжини і маси тіла) та парціальних розмірів 
тіла.  
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Анкетування проводили за допомогою опитування. Аналізували 
властивість вищої нервової діяльності: рівня процесів збудження, 
рівня процесів заторможення, рівноваги, рухомості нервових процесів, 
які визначають адаптивність, адекватність, ефективність діяльності в 
різних ситуаціях [3]. Рівновага по силі (К)-відношення кількості балів 
по силі збудження до кількості балів по силі заторможення. Чим 
ближче до одиниці, тим вища рівновага особистості. Якщо (К)>1 
неврівноважність,зміщується в сторону збудження. Якщо (К) < - 
неврівноваженість, зміщається в сторону заторможення [3]. 
Як видно із вищенаведених даних, суттєва різниця між 
антропологічними даними і фізичним розвитком групи спортсменів в 
середньому складаї 2,4% (p<0,05) відповідно основної групи, фізичної 
реабілітації, спеціальної медичної групи. 
Таким чином, порівнюючи чотири групи необхідно відзначити, що в 
групі спортсменів, переважнє урівноваженість індивіда, в основній 
групі неурівноваженість, зміщена в сторону збудження, в спеціальній 
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